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Fra yfirpjalfara

Eins og vanalega pegar aprilmanudur kemur pa verda gridarlegar
annir hja sundfélkinu okkar, pjalfarana peirra og foreldrana. N erum
vid ad fara inn i adalkeppnishluta arsins og Ut ar flensutimabilinu.
Sundfélkid parf ad meta og vinna med sinar skuldbindingar til
skdlans, fijdlskyldunnar og sundsins. Pad er ekki audvelt.

Med adalkeppnishluta timabilsins, pa faerumst vié naer lok timabilsins
hja 6llum hépum, par sem yngstu sundkrakkarnir eiga einungis 6 vikur
eftir i lauginni og pau eldri eftir nokkra manudi fram & sumarfri. |
pessu fréttabréfi finnur pa upplysingar vardandi lok timabilsins og
hvenger hver hépur fer i sumarfri. Viljid pid endilega kynna ykkur
petta.

bessi manudur var studmanudur vardandi mét par sem Paskamotio
var haldid par sem nanast allt sundfélki® tok patt, Arsmannsmétid par
sem naestum jafnmargir toku patt og SH métid sem var frabeer prufa
hja eldra sundfolkinu okkar fyrir islandsmétid i 50m  laug,
mikilveegasta moétid i 50m laug & pessu ari. Pad eru merki um
beaetingar & 6llum svidum par sem met & met ofan eru beett i hverjum
manudi. Metabaekurnar eru endurritadar reglulega sem er mikil
stadfesting & ageeti sundfélagsins i heild, pjalfurum hja félaginu og
sundfolkid og fjdlskyldur peirra sem helga sig félaginu.

Eg hvet allar filskyldur ad stydja vid bakid & sinu barni i keppnum.
bad parf ad sjast a skemmtilegan og afslappadan hatt. Ekki setja
pressu & barnié ad na timum sem pu setur peim heldur syndu barninu
lagmark og met a vefsidu okkar pannig ad pad geti uppgétvad sjalft
timana i sinum fristundum og byrjad ad fa ahuga & sundinu sem
iprott.

Sundkrakkar sem hafa dhuga & ad keppa i métum eins og AMI sem
er i jani munu fa meiri dhuga & aefingum, keppnum, timunum sinum
og byrja ad nj6ta framfaranna sinna meira. A hinn veginn, peir sem
ekki meeta & métin munu ekki sja framfarirnar sinar og munu a
endanum missa dhugann og heetta til ad fara i fétbolta eda korfubolta
par sem pau fa4 ad ad spila leik. Métin eru leikirnir okkar, leyfid peim
ao keppal!

iM50 mun liklega vera ad byrja pegar pid lesid petta. Vid erum med
steersta lidid & Islandi og steersta idid sem vid hofum sent fr4 upphafi.
Vid 6skum peim sem eru ad taka patt g6ds gengis og megi pid na
morgum frabaerum sundum.

Afram IRB!!!

Eigid frAbseran manud!

Anthony Kattan
Yfirpjalfari IRB

Péaskafri verdur hja Hahyrningum og yngri hopum fra 14. april til 22.
april.

Allar yngri deildirnar maeta aftur til aefinga 23. april en bendum ykkur &
ao fri er fra aefingum 24. april (sumardaginn fyrsta) og 1. mai.

Munid ad Landsbankamotid er rétt handan vid hornid svo pad er
mikilveegt ad sundkrakkarnir eydi sem mestum tima i lauginni fram
ad pvi.

BZz

Lok timabilsins — Dagssetningar hépanna

b6 6tralegt sé er komid ad lokum timabilsins hja sumum hépum.

Eftir Landsbankamo6t nélgast svo lokin & aefingatimabilinu hja flestum
hépum.

Timabilid 2013/2014 hefur verid frabeert hja okkur & margan hatt. Mikil
aneegja hja sundmonnum & ollum aldri, arangur i lauginni, nyr
vinskapur, skemmtilegir dagar og persénulegar framfarir.

Vid vonumst til ad sja ykkur 6ll aftur & timabilinu 2014/2015. Vid erum
fremsta aldursflokkasundlid landsins og veitum frabsera undirstodu
fyrir arangursrika framti®d beedi ofan i og utan laugar.

Lok timabilsins verda sem hér segir hja einstékum hépum:

Gullfiskar, Silungar, Laxar og Sprettfiskar

pessir hopar ljuka eefingum i kringum Landshankamét. bad eru engar
efingar i pessum hépum eftir Landsbankamot. | sumar veréur IRB
med sumarnamskeid sem verdur auglyst sérstaklega.

Sundmenn sem na vidmidum i Flugfiska & Landsbankamdéti geta valid
annad hvort ad fara i sumarfri og hefja aefingar i haust med
Flugfiskum eda feera sig strax i Flugfiska og aefa med peim par til pau
ljuka eefingum i lok mai.

Flugfiskar og Sverdfiskar

bessir hépar afa par til i sidustu vikunni i mai og fara &
Akranesleikana. Eftir Akranesleikana eru engar aefingar.

Sundmenn sem na vidmidum i Hahyrninga & Akranesleikunum geta
valid ad fara i sumarfri og byrja ad aefa med Hahyrningum i haust eda

ad feera sig strax i Hahyrninga og &fa med peim par til peir fara i
sumarfri eftir AML.

Hahyrningar
bessi hopur eefir fram ad AMI. Engar afingar eru eftir AMI.
Sundmenn sem na vidmidum fyrir Framtidarhop 4 AMI geta valid ad

fara i sumarfri og byrja ad sefa med Framtidarhop i haust eda byrja
strax ad aefa med Framtidarhop.

Efstu héparnir

Samkveemt dagatali fara pessir hopar i sumarfri laugardaginn 13. juli
fram ad eefingarferd til Calella 29. juli 2014.

Sundmenn i g6du formi & SH moti

i manudnum kepptu sundmenn fra [IRB & Actavisméti SH.
Sundmennirnir notudu matid til pess ad kanna stédu sina fyrir IM50
sem er eftir adeins tveer vikur. Yfir heildina litid st6du sundmennirnir
sig vel og voru nanast allir ad baeta einhverja tima eda synda & sinum
besta tima & arinu.

Sunneva Dogg nadi flestum FINA stigum af okkar sundfélki, var med
707 FINA stig i 800 m skridsundi og sl6 opna IRB metid og
stilknametid & gleesilegan héatt um 6 sekdndur. Sunneva var med



neestflest FINA stig i kvennaflokki & métinu. Eydis Osk var neesthaest
af okkar folki og var med 652 FINA stig i smu grein. Stelpurnar nadu
badar 998 XLR8 stigum sem pydir ad peer eru 0,2% fra islenskum
aldursflokkametunum i pessari grein.

Fleiri sundmenn beettust i hép peirra sem hafa nad iIM50 lagmérkum
sem er frabeert.

Li® 20 IRB sundmanna keppti i 20x50m skridsundbodsundi. iRB var
eina lidid sem var med 20 einstaklinga sem allir syntu einu sinni en
hin lidin notudu sina bestu sundmenn nokkrum sinnum. Vid nadum
pridja seeti med pessum flotta hopi.

Haldid afram ad leggja hart ad ykkur sundmenn! Meetié i laugina og
eigid aefinguna!

IRB sterkt i 6llum aldursflokkum & Armannsmoti

Eitt er vist, [RB skapar g6da sundmenn i éllum aldursflokkum. betta
er arangur mikillar vinnu stjornar, pjalfara, sundmanna og fj6lskyldna
peirra. Arangur eins og pessi verdur ekki til & einni néttu.

A pessu méti voru pad adallega sundmenn 12 &ra og yngri sem toku
patt fra IRB, p6 téku sumir af eldri sundménnunum sem eru i
undirbaningi fyrir IM50 patt i einum hluta. Jafnvel po flestir elstu
sundmennirnir hafi ekki verid & métinu unnu sundmenn okkar samtals
77 verdlaun eda 39 gull, 19 silfur og 19 brons i éllum aldursflokkum
og sundgreinum. pPetta voru fleiri gull heldur en naestu prju félog & eftir
samanlagt. Svo pad er greinilega frabaer vinna i gangi hja okkur.

Sundmenn nadu nyjum lagmérkum & IM50 og & AMI sem senn lidur
ad en allir sundmenn 8 ara og eldri eettu ad stefna & pad moét. pad
getur verid spennandi fyrir pau yngstu ad sja timana og fylgjast med
hvernig pau nélgast lagmérkin & hverju ari par til pau na peim a
endanum. Mikil eftirveenting fylgir pvi ad reyna vié pessi lagmork. bad
er gott ad venjast pvi ad setja sér markmid og vinna ad pvi ad na
peim. Ungir sundmenn ELSKA ad na lagmdérkum & sundmét. Kynnid
petta fyrir peim strax i dag! Pid eigid eftir ad sja flj6tt hve ahuginn
eykst mikid vid pad.

Um helgina voru sett fjogur ny met, pad voru pau Sunneva Dogg
Fridriksdéttir og Fannar Snaevar Hauksson sem pad gerdu. Baedi
nddu pau ad sld met sem voru merkt raud a afrekaskranni en pad
pydir ad pau eru sidan 2004 eda fyrr! VA! Frabaert baedi tvé!

bad voru morg hundrud bestu timar og fystu sund & aevinni og pad er

alveg frabeert. bad aetti ad fagna hverjum besta tima sem naest vegna
pess ad baeting pydir ad pad hefur verid 16gd vinna og altd i ad sefa

sig.
Haldid svona afram!

Paskamot, skemmtun, sund og sukkuladi

Paskamo6t var skemmtilegt og arangursrikt mét sem haldid var a
midvikudag med 140 keppendum sem syntu i mérgum greinum i 25m
lauginni. Sumir voru ad reyna ad na timamaorkum fyrir naestu hépa og

voru margir sem nadu pvi markmidi og verdur haft samband vid
filskyldur peirra um feerslur i hépa strax eftir paska og einnig
vardandi Target Squad (TS) aefingar fyrir neestu hépa sem byrja na
pegar. Sundfélk & 6llum aldri kepptu & métinu fra peim yngstu og til
peirra sem keppa & alpjodlegum moétum. bad voru met slegin i
morgum flokkum en Gudmundur Leo Rafnsson slo elsta metid fra
2004! Vel gert Gudmundur. Allir fengu paskaegg og sundkrakkarnir
10 ara og yngri fengu patttokuverdlaun. Kaerar pakkir til allra
foreldrana sem hjalpudu vid métid en an ykkar hefdi petta ekki verid
heegt.

Laxar & Sprettfiskar Akurskéli LIMBO

Laxar og Sprettfiskar hittust i salnum i Akurskéla og gerdu sér gladan
dag i lok mars. Krakkarnir meettu oll i flottum baningum med sma
nesti. Pad var mikid fjor, ténlist og leikir, par & medal limbé og
stoppdans.

iM50 1idid 2014

...NOT FOR MERE MORTALS

Pad er mjog spennandi ad kynna keppnislidid okkar sem tekur patt &
IM50. betta er steersti hopur fra okkur til pessa, 31 keppandi og allir
eru ad afa hérna hja okkur! Til hamingju 6ll sem hafid lagt svo mikid
a ykkur til ad gera petta ad veruleika og gangi ykkur vel & motinu!

Agata Jéhannsdottir
Aleksandra Wasilewska
Anika Mjoll Juliusdottir
Baldvin Sigmarsson

Birta Maria Falsdéttir

Bjarndis Sél Helenudéttir
Bjorgvin Theoddr Hilmarsson
Daniel Diego Gullien

Dilja Ran ivarsdéttir

Eirikur Ingi Olafsson

Erla Sigurjonsdottir

Eydis Osk Kolbeinsdottir
Gudran Eir Jénsdottir
Gunnhildur Bjorg Baldursdottir
Hreidar Mani Ragnarsson

Ingi Por Olafsson

iris Osk Hilmarsdottir
Jéhanna Matthea Jéhannesdéttir



Jona Halla Egilsdottir Sprettfiskar Heidarskola i Flugfiska
Karen Mist Arngeirsdattir

Klaudia Malesa Fj6la Margrét Vidarsdottir

Kolbrin Eva Palmadéttir Inga Bryndis Pétursdéttir

Kristofer Sigurdsson Thelma Helgadottir

Olof Edda Edvardsdottir Embla Onnudottir

Rakel Yr Ottésdéttir Thelma Kiristin Freysdottir

Sandra Osk Eliasdottir

Steinunn Rana Ragnarsdéttir Sprettfiskar Njardvikurskéla i Flugfiska

Sunneva Dogg Fridriksdaéttir

Svanfridur Steingrimsdottir Jéhannes Kristbjorn Jéhannesson

Sylwia Sienkiewicz Simon Peter Nizniansky

brostur Bjarnason Vigfus Alexander Rébertsson
Laxar Akurskola  Sprettfiska

Eftirfarandi sundfélk hefur nad markmidum hépsins og munu flytjast Denas Kazulis

upp um hop eftir paska. Sandra Rose Hjaltadéttir

Thelma Sigrin Thorarensen
Hahyrningar i Framtidarhép Natan Bleer W. Ludviksson

Viktor Breki bérisson
Daniel Patrick Riley

Fannar Snaevar Hauksson Laxar Heidarskola i Sprettfiska
Kéri Sneer Halldorsson
pérunn Kolbran Arnadottir Alexandar Adolf Dungal
Kamilla S6l Gunnarsdaottir
Sverdfiskar Akurskéla i Hahyninga Vilborg Anna P6rdardéttir
Pérhildur Erna Arnardoéttir Laxar Njardvikurskoéla i Sprettfiska
Sverdfiskar Vatnaverold i Hahyninga Astridur Audbj. Halld6rsdottir
Heiddis Birta Davidsdéttir
Astrés Elisa Eyporsdottir Helena Ran Gunnarsdattir
Bergpora Sif Arnadattir Hildigunnar Kristjansdaéttir
Rebekka Marin Arngeirsdéttir
Stefania Osk Halldérsdottir Silungar Akurskoéla i Laxa

Séley Birta Olafsddttir .
Olo6f Eva Helgadéttir

Sverdfiskar Akurskdla i Sverdfiska Vatnaverold Thelma Lind Kolbeinsdéttir
Pordur Adalsteinn J6hannesson

Elisabet J6hannesdottir

Hafsteinn Emilsson Silungar Heidarskéla i Laxa
Halldor Mér Jonsson
Nina Bjérg Agustsdottir Elisa S6l Traustadottir
Omar Magni Egilsson Eydis Asla F. Ranarsdottir

Vigdis Birta Gudmundsdottir
Flugfiskar Akurskéla i Sverdfiska Vilte Milleryte
Eva Julia Olafsdottir (Akurskéli eda Vatnaversld) Gullfiskar Heidarskdla i Silunga
Matthildur Emma Sigurdardottir (Akurskoli eda Vatnaverdéld)
Nesrine Malek Medaguine (Akurskoli eda Vatnaverold) Lina Rut Seevarsdottir

Birta Mj6ll Irisardottir
Flugfiskar Heidarskola i Sverdofiska

Gullfiskar i Silunga Akurskéla

Runa Bjorg Sverrisdéttir (Akurskoli only)

Kristin Embla Magnusdottir (Akurskoli only) OI6f Ros Davidsdottir

Heidar Geir Hallson (Akurskéli only) Nada Medaguine

Pérunn Anna Einarsdoéttir (Akurskéli only)

pérhildur Osk b Snaedal (Akurskdli only) Youtube myndbdnd manadarins

Flugfiskar Njardvikurskdla i Sverdfiska i hverjum manudi zetlum vid benda & nokkur Youtube myndbdnd fyrir
sundmenn ad skoda og einnig foreldra peirra Pessi myndbdnd munu

Aleksandra Czaplinska (Akurskali only) syna eitthvad aedislegt sem pid eettud ad reyna ad tileinka ykkur i

Gudmundur Leo Rafnsson (Akurskdli only) ykkar sundi.

Oliwia Czaplinska (Akurskali only)

Randidur Anna Vigrasdottir (Akurskoli eda Vatnaverdold) begar pu ferd i laugina — syntu pa! Skodid petta myndband med

Briet Bjork Hauksdottir (Akurskdli eda Vatnaverdld) Michael Phelps.

bPorey Una Arnlaugsdéttir (Akurskoli eda Vatnaverold)

Thelma Lind Einarsdéttir (Akurskéli eda Vatnaveréld) https://www.youtube.com/watch?v=9QWz22T3In4

Kristjan Kari Rébertsson (Akurskéli eda Vatnaverdld)

Glédis Lif Gunnarsdottir (Akurskoli eda Vatnaverdld) Ef pid finnid frabaert myndand sem allir hafa gaman af sendid pad pa

a mig: adkattan@me.com.

Sprettfiskar Akurskola i Flugfiska
Met

Athena Lif brastardottir
Asta Maria Arnarddttir SH M6t
Alda Kristin A. Owen
Arnar Milos Arnbjoérnsson
Embla Sigridur Danielsdottir
Hanna Sigridur Hallsdéttir
Nina Karen Gudbjornsdéttir
Rakel Anna Agustsdottir
Una Bergpéra Olafsdéttir


https://www.youtube.com/watch?v=9QWz22T3ln4
mailto:adkattan@me.com

Armannsmot

Sunneva Dogg Fridriksdottir
Sunneva Dogg Fridriksdottir
Fannar Sneevar Hauksson
Fannar Sneevar Hauksson

Paskamot

Kristofer Sigurdsson
Kristofer Sigurdsson
Kristofer Sigurdsson
Kristofer Sigurdsson
Kristofer Sigurdsson
Kristofer Sigurdsson
Sunneva Dogg Fridriksdottir
Svanfridur Steingrimsdattir
Svanfridur Steingrimsdattir
Karen Mist Arngeirsdéttir
Baldvin Sigmarsson
Baldvin Sigmarsson
Baldvin Sigmarsson
Baldvin Sigmarsson
Daniel Diego Gullien
Daniel Diego Gullien
Svanfridur Steingrimsdattir
Svanfridur Steingrimsdattir
Sunneva Dogg Fridriksdottir
Sandra Osk Eliasdottir
Karen Mist Arngeirsdéttir
Tristan P6or K Wium

Kari Sneer Halldérsson
Kari Sneer Halldérsson
Fannar Snaevar Hauksson
Fannar Sneevar Hauksson
Fannar Sneevar Hauksson
Eva Margrét Falsdéttir
Gudmundur Leo Rafnsson
Gudmundur Leo Rafnsson

islandsmet
2004 og eldri

2010 yngri
Nytt met

XLR8 - Breytingar |

Eftirtaldir sundmenn hafa faerst upp um flokk i XLR8 stigum i pessum

manudi.

SH Mét

200 Skrid (25m)
200 Skrid (25m)
50 Bak (50m)
200 Bak (50m)

25 Bak (25m)
25 Bak (25m)
25 Bringa (25m)
25 Bringa (25m)
25 Flug (25m)
25 Flug (25m)
25 Bak (25m)
25 Bringa (25m)
25 Bringa (25m)
25 Bringa (25m)
25 Bak (25m)
25 Bak (25m)
25 Flug (25m)
25 Flug (25m)
25 Skrid (25m)
25 Bringa (25m)
25 Bringa (25m)
25 Bringa (25m)
25 Bak (25m)
25 Flug (25m)
25 Bringa (25m)
25 Flug (25m)
25 Bringa (25m)
25 Bringa (25m)
25 Skrid (25m)
25 Bak (25m)
25 Flug (25m)
25 Bak (25m)
25 Skrid (25m)
25 Skrid (25m)

Kolbrdn Eva Palmadottir — Gull
Hreidar Mani Ragnarsson — Silfur

Armannsmot

Kari Sneer Halldérsson — Silfur

Paskamot

Clifford Dean Helgasson — Brons

Ofurhugi - Breytingar

Konur-Njarévik
Stulkur-Njarovik
Hnokkar-Njardvik
Hnokkar-Njarovik

Karlar-IRB
Karlar-Keflavik
Karlar-IRB
Karlar-Keflavik
Karlar-iRB
Karlar-Keflavik
Konur-Njarévik
Konur-iRB
Konur-Keflavik
Konur-Njarévik
Piltar-IRB
Piltar-Keflavik
Piltar-iRB
Piltar-Keflavik
Piltar-Njardvik
Piltar-Njardvik
Stalkur-iRB
Stulkur-Keflavik
Stualkur-Njardvik
Stalkur-Njarovik
Telpur-Njardvik
Sveinar-Keflavik
Hnokkar-iRB
Hnokkar-Njarovik
Hnokkar-Njardvik
Hnokkar-Njarovik
Hnokkar-Njarovik
Hnatur-Keflavik
Snédar-iRB
Snédar-Njardvik

bessir sundmenn hafa faerst upp um stig i Ofurhuga

SH Mét

Elva Bj6rg Elvarsdéttir — Gull

Kristofer Sigurdsson — Silfur

Armannsmot

Agata Jéhannsdottir — Demanta

Rakel Yr Ott6sdéttir — Demanta

Heidrun Katla Jénsdoéttir — Demanta
Anika Mj6ll Jaliusdéttir — Demanta
Bjorgvin Theod6r Hilmarsson — Demanta

Erna Rés Agnarsdoéttir — Gull

Birna Hilmarsdéttir — Gull

Eva Rut Halldorsdattir — Gull
Bergpéra Sif Arnadottir — Gull

Clifford Dean Helgasson — Gull

Astrés Elisa Eyporsdottir — Silfur

Asdis Hjalmros Jéhannesdéttir — Silfur
Briet Bjork Hauksdottir — Silfur

Maria Ran Agustsdottir — Silfur

bérey Una Arnlaugsdoéttir — Silfur
Aleksandra Czaplinska — Brons

Nina Bjorg Agustsdéttir — Brons
Thelma Lind Einarsdéttir — Brons
Glodis Lif Gunnarsdéttir — Brons
Matthildur Emma Sigurdardéttir — Brons
Kristin Embla Magnisdéttir — Brons

Iris Seevarsdéttir — Brons

bérunn Anna Einarsdéttir — Brons

Katla Maria Riley — Brons

Oli Vidar Sigurbjérnsson — Brons
Jéhannes Kristbjérn J6hannesson — Brons
Vigfus Alexander Rébertsson — Brons

Paskamot

Kristjan Kéari Rébertsson — Silfur
Gudmundur Leo Rafnsson — Silfur
Glaédis Lif Gunnarsdéttir — Silfur
Leifur Sméari Gudmundsson — Brons
Simon Peter Nizniansky — Brons
Runa Bjorg Sverrisdéttir — Brons
Katla Marfa Brynjarsdéttir — Brons

Sérsveitin Rio 2016 Timabil 8

Vid 6skum medlimum 8. timabils i Sérsveitinni Rio 2016 til hamingju.
Sérsveitin er hvatningarkerfi par sem haegt er ad fa endurgreidslu af
hluta eefingargjalda vegna gédrar maetingar i peim tilgangi ad leida
sundmenn & braut til frAbsers arangurs i sundi. bPessir sundmenn fa
allir 5.000 kr. endurgreiddar inn & sundsj6d sinn fyrir ad na sinu 8.
timabili i Sérsveitinni. Adeins sundmenn i Landslidshépi og
Urvalsshopi geta tekid patt i Sérsveitinni og til pess ad na i hana parf
ad skuldbinda sig og leggja sig fram af 6llum krafti.

Agata Jéhannsdottir

Birta Maria Falsdéttir
Bjorgvin Theoddr Hilmarsson
Eirikur Ingi Olafsson

Eydis Osk Kolbeinsdottir
Gunnhildur Bjorg Baldursdottir
Gudran Eir Jonsdéttir

iris Osk Hilmarsdéttir

Joéna Halla Egilsdottir

Karen Mist Arngeirsdéttir
Rakel Yr Ott6sdattir

Sandra Osk Eliasdottir
Stefania Sigurp6rsdéttir
Sunneva Dogg Fridriksdottir
Svanfridur Steingrimsdottir
Sylwia Sienkiewicz

Til hamingju allir. Haldid svona afram!

Kastljosid — Afrekssundmadur manadarins

Stefania Sigurporsdottir — Landslidshépur

Stefania (vinstri) med Heimsmetshafanum Paul Biedermann og
ligsfélaga sinum Sunnevu Dogg Fridriksdéttur



1. Stefania er mikill addaandi pessarar sundkonu eins og margir i
liosfélagar hennar-sjaid eina af peim bestu i lauginni:

https://www.youtube.com/watch?v=Vm3zVaOG0x4

2. |dolid hennar Stefaniu i pessu myndbandi en ekki i keppni:

https://www.youtube.com/watch?v=H-vhbacLkgY

3. Eitt af uppahalds hvatningarmyndbéndum Stefaniu og pad er gott.

https://www.youtube.com/watch?v=YG6c3fEv5s0

4. Hvad er Stefania ad hlusta & pessa stundina?

https://www.youtube.com/watch?v=m9s2Vcjvgags

5. Ein af bestu myndunum & sidasta éari. Stefania meaelir med ad pid
sjaid hana.

https://www.youtube.com/watch?v=EAzGXqJSDJ8

6. Viltu fara eitthvad i burtu? Stefania vill fara hingad:

https://www.youtube.com/watch?v=pvF9ZxfRIRc

7. Uppéhlads teiknimyndaperséna Stefaniu er med svipad skap og
han:

https://www.youtube.com/watch?v=U3JUB1L82Kk

8. Viltu hleeja? Skodadu petta:

https://www.youtube.com/watch?v=zqtSBMigztE

9. bad er matartimi! Hér eru nokkur rad!

https://www.youtube.com/watch?v=z69uul23Zf0

10. Og svo eitthvad algjérlega random:

https://www.youtube.com/watch?v=gHO90ap0yBo

Sandra Osk Eliasdéttir — Urvalshépur

1. betta er mjog spennandi og keppni med nokkrum ad bestu
sundmonnum heims. betta er eitt af uppahaldssundum hennar
Sondru.

https://www.youtube.com/watch?v=X7bj LUIY7Y

2. Frabeert rad fra einum besta i bransanum. begar pu ert i lauginni
péa & bara ad synda, allt annad getur bedio:

https://www.youtube.com/watch?v=90QWz22T3In4

3. Stefania og Sandra hafa sama smekk hvad vardar
hvatningarmyndbdnd. betta myndband er bara pad gott!

https://www.youtube.com/watch?v=YG6c3fEv5s0

4. Sandra elskar eitt af vinseelu I6gunum sem eru i spilum pessa
dagana. Skodid pad:

https://www.youtube.com/watch?v=450p7goxZqgg

5. Sandra er spennt ad sja pessa mynd:

https://www.youtube.com/watch?v=91tBvH5J6ss

6. Borgin eda romantik? Sandra vill fara hingad:

https://www.youtube.com/watch?v=f-3QQTM76Xk

7. Ein besta teiknimyndaperséna allra tima:

https://www.youtube.com/watch?v=CKJD563gHfl

8. Olympiuleikarnir i Sochi voru spennandi i ar og petta myndband fér
a netid. Sjadu hvort pu getir horft pad an pess ad fara ad hleeja:

https://www.youtube.com/watch?v=HErlihXM61E

9. Ekki viss um ad naeringarfyrirlestrarnir eru ad virka fyrir sundfolkid
okkar hehehe:

https://www.youtube.com/watch?v=HCAPjIVOdJw

10. Sandra vill kenna ykkur eitt sem er svolitid speisad:

https://www.youtube.com/watch?v=ZHAgqT4hXnMw

Landslidhépur og Urvalshépur — Ant

Marsméanudur snérist um undirbdning hja pessum hépum. Med iIM50
rétt handan vid hornid pa hefur bara eitt verid i gangi hja hépnum ,
efa, eefa, aefa. Pad var aft pad mikid ad vid kepptum bara &
métunum tveimur, SH métid og Armannsmotid, pegar zefingar voru
ekki & dagskra.

Sundfélkid keppti & SH métinu i greinum sem gaefu peim visbendingu
hvernig stadan veeri hja peim fyrir IM50. bad voru nokkur
framarskarandi sund & métinu par sem islandsmet voru i heettu og
syndu ad okkar sundfélk er & réttri leid fyrir stéra métid. Allir sem voru
a moétinu komu fra pvi sterkir og allir fundu sem patt sem heegt var ad
vinna i & eefingu.

Armannsmétid var & stérri fermingarhelgi hja okkur pannig ad pad
voru margir sem ekki kepptu hja okkur. En peir sem féru fengu
teekifeeri ad synda sund i stuttri laug og gekk mérgum mjog vel. bPad
var sérstaklega skemmtilegt ad f4 ad synda 100 IM sem vid soknum
alltaf a
timabilinum i
50m laug.

Marsmanudur
var ekki an
veikinda  hja
okkur sem er

alltaf erfitt
pegar mikil
krafa er a
&fingu fyrir
islandsmot.

Fyrir pad
sundfolk sem
undirbyr  sig
vel allt

timabilid  og .
meetir alltaf vel & eefingar pa parf ekki ad hafa &hyggjur sma
veikindum. Lykillinn ad verda besti sundmadurinn sem pu getur oréid
er godur stodugleiki yfir allt timabilid pannig ad peir sem leggja hart
aod sér allt timabilid lata ekki sma fravik a sig fa.

Sundmadur manadarins | Landslidshépi er Stefania
Sigurporsdottir

Stefania hefur adeins verid i hopnum sidan i jandar en hefur na pegar
hellt sér Gt i verkefnid og tileinkad sér liferni eldra sundfélksins. Ekki
hefur han einungis meett mjog vel og verid i hopi peirra sem meeta
best heldur leggur han sig fram & afingum eins og pad sé hennar
sidasta aefing. Boklega vinnan hennar er frabeer af stdlku sem er
nybyrjud ad gera hana og hun er alltaf spennt ad meeta a mét og
reyna ad beeta timana sina. pPad er frabaert ad hafa pessa ungu stalku
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i hopnum og pé ad hun geti ekki tekid patt { IM50 & pessu ari pa
hlokkum vid mikid til framtidinnar med henni.

Sundmadur manadarins i Urvalshopi er Sandra Osk Eliasdottir

Sandra atti frabseran marsmanud par sem hun storbeetti marga
timana sina par & medal 100flug i baedi 25m og 50m laug og nadi
lagmérkum inn & IM50, sem er ein af peim erfidari ad komast i.
Sandra synti & 1.11 i 100 fluginu sem tryggdi henni inn & motid. bessi
timi hefur tekid mikla vinnu a spretteefingunum. Sandra meetir alltaf
vel og er med mikid jafnadarged. Hun er vel lidin i hépnum og hun
stendur sig vel i bokavinnunni sinni. En til ad na tima sinum nidur
hefur Sandra purft ad leggja mikid & sig hvad vardar andlegan styrk
og ad geta heldid afram pratt fyrir sdrsauka. bessi timi er stadfesting
a allri peirri miklu vinnu sem hun leggur i sundid. bad veréur gaman
ad sja hvad han getur komist langt ef hin heldur afram ad dgra sjélfri
sér & sama hatt og hun hefur verid ad gera. Haltu 4fram ad standa

pig!

Keppnishépur — Ant og Eddi

Keppnishépur hefur keppt & mérgum métum i pessum manudi en pau
kepptu & 8llum hlutum SH métsins, nokkrum & Armannsmétinu og ad
sjalfsdgou a Paskamétinu. Timarnir i hopnum halda afram ad leekka
pa sérstaklega hja peim sem leggja pad a sig ad meeta mjog
reglulega & aefingar og leggja par &
sig. Steinunn nadi lagmorkum i
tveimur greinum i vidbot & IM50 og
Bjarndis nadi lagmorkum i hennar
tveimur fyrstu fra upphafi. Vel gert
stelpur. Hreidar mun einnig keppa i
bodsundi hja yngra lidinu en hann
er einnig ad beeta tima sina mikid
og mun 6rugglega na lagérkum a
neesta IM50.

Sundmadur méanadarins er Elva
Bjorg Elvarsdottir

Elva hefur komist aftur & rétta braut
i pessum manudi. Han hefur lagt
sig mikid fram & sefingum og er ad
standa sig mun betur & aefingum.
Stodugleiki er lykillinn ad arangri a
keppnisdegi og Elva er budin ad
syna pad & pessu ari. Hin hefur
beett sig mikid sidan han byrjadi hja
iRB & 6llum svidum sundsins. Han
hefur beett sig & aefingum, i keppni,
i likamsraektarsalnum, i
békavinnunni, i andlegu hlidinni og
likamsraektinni. Eg hlakka til ad sja framfarirnar hja henni naesta arid
ef hdn heldur sér einbeittri og stédugri. Frabeer vinna Elva, haltu
afram ad standa pig!

Framtidarh6pur — Eddi |

bad eru allir bunir ad vera duglegir ad eefa i mars og er arangurinn
eftir pvi. Armannsmoétid gekk vel og  nadu allir sundmennirnir ad
beeta sig i flestum greinum sem peir téku patt i. NU taka vid erfidar
s~y efinga fyrir neesta mot
l, en sundmennirnir eru
duglegir ad na
lagmérkum fyrir AMI og
nota naestu moét i ad na
sem flestum lagmorkum
& AMI sem fram fer &
Akureyri i endadan juni.

Sundmadur
manadarins er Kolbran
Eva Palmadoéttir

Kolbrin Eva er gédur
sundmadur sem eaetlar
sér  stéra  hluti i
framtidinni. Han er

. i einstaklega dugleg ad
zefa og leera ny atridi. Kolbrin Eva er godur félagi og flott stelpa i
hvivetna.

Ahugah6pur — Ant og Eddi

betta er bain ad vera rélegur manudur hja Ahugahépi par sem mikid
er af verkefnum og préfum i gangi i haskoélunum. Vié faum po alltaf
einn og einn sundmann a eefingar og er pad alltaf ansegjulegt.

“Dugleg born”

Flottur arangur hef nadst hja minum
hépum & sidustu métum. Margir eru ad
beseta sig mjog mikid sumir ad na
lagmorkum til ad faerast um hép, sumir
ad na lagmorkum fyrir AMI, einhverjir
ad na sér i verdlaun i 12 ara og yngri
préatt fyrir ad vera bara 10 ara, og enn
adrir ad keppa i fyrsta skipti i hinum
ymsu greinum.

Heilt yfir er ég mjog stoltur af minum
hépum fyrir dugnad kurteisi og gdéda
astundun. Arangur & Paskamoétinu var
frAbaer, og margir eru komnir med
lagmork ég er pvi afar stoltur af minum
sundbérnum. Tilfeersla milli  hodpa
verdur sidan strax eftir Paska.

Sundmadur manadarins hja
Hahyrningum er Eva Rut
Halldo6rsdottir

Eva meetir vel, er stundvis, dugleg og
kurteis

Sundmadur
Sveroéfiskum  er
Halld6rsdéttir

manadarins hja
Stefania  Osk

Stefania meetir vel, er stundvis, dugleg
og kurteis.

Sundmadur manadarins
Sprettfiskum/Flugfiskum er Gladis
Lif Gunnarssdottir

Glddis meetir vel, er stundvis, dugleg
og Kurteis.

Sverdfiskar og Flugfiskar Akurskéli — Hjoérdis

Sverdfiskar féru a prja sundmot.
Fj6lnismét, Armannsmét og svo
Paskamaot iRB. Flestallir
sundmenn i pessum hoép hafa nd
pufad ad keppa i 200m sundi og
gekk peim 6llum vel.

manadarinns i
Elisabet

Sundmadur
Sverodfiskum er
Jéhannsdattir.

Hin er dugleg, stundvis og
samviskusom. Meetir vel og finnst
gaman a efingum. Henni hefur




farid framm i flugsundi og bringusundi.

Flugfiskar voru duglegir ad
undirbla sig fyrir
Armannsmét sem  haldid
var i Laugardal. Krakkarnir
stodu sig oll vel & baedi
Armannsmoétinu og
Paskamotinu.

Sundmadur manadarins i
flugfiskum er Eva Julia
Olafsdéttir.

Hln er dugleg & eefingum,
med goda maetingu og er
stundvis. Henni hefur farid
mjog fram sidasta
manudinn.

Heidarskoli - Ester

Fra Heidarskéla Flugfiskum og Sprettfiskum: Aldrei lognmolla hja
hépunum okkar! Aftur og aftur er ég svo stolt af sundkrokkunum okkar
— pau hafa 6ll lagt sig svo vel fram pennan manudinn i undirbaningi
fyrir  Armannsméitd og Paskamétid okkar. Oll stédu pau sig
frabaerlega.

Vid komum &Il Gt ar Armannsmétinu med okkar bestu tima og fjorir
Sprettfiskar, Inga Bryndis, Fj6la Margrét, Embla, Thelma Helgadéttir,
nadu markmidum hopsins og faerast upp i Flugfiska eftir paska! Til
hamingju.

Okkur fannst vid varla vera komin heim fra& Reykjavik pegar vid
kepptum & Paskamotinu par sem allir stodu sig FRABZARLEGA. Allir
flugfiskarnir okkar kepptu i fiérsundi & paskamétinu og stédu sig vel.
Urslitin koma sidar. Til
hamingju!

Sundmadur
manadarins i
Flugfiskum er Kristin
Embla Magnusdottir

bad er stutt sidan Kristin
Embla byrjadi i hépnum
hja okkur og passar han
mjog vel inn i hopinn. b6
ad hudn hafi misst af
nokkrum aefingum vegna
veikinda pa kom hdn
sterk tilbaka og keppti & tveimur moétum, Armannsmétinu og
paskamétinu, par sem hdn nadi besta tima i premur af fjorum greinum
sem hadn ték patt i. Frabaer frammistada!

- % sundmadur manadarins f
Sprettfiskum er Inga Bryndis
Pétursdottir

Inga Bryndis er frabeer! Hun er mjog
jakvaed og frabeert bros i stil. Inga
Bryndis vard einnig veik i sma tima en
pegar han kom til baka aetladi han ekki
ad dragast aftur Ur og lagdi sig alla
fram sem skiladi henna fremst i hépinn.
Inga Bryndis hefur lagt extra mikio &
sig & aefingum i undirbiningi fyrir

Armannsmotid og Paskamotid sem skiladi henna besta tima i 6llum
greinunum sem hdn tok patt i og feerslu upp i Flugfiska strax eftir
péaskafri!

Fra Sundskélanum: Laxar hafa verid ad aefa svo mikid pennan
manud og mikil spenna er fyrir Paskamdtid! Allir sem kepptu stoédu sig
rosalega vel i sinu fyrsta méti & pessu ari (og margir ad keppa i sinu
fyrsta moti) Allir luku vid a.m.k. einu sundi og margir kepptu i tveimur
greinum og syntu yndislega. Gaman, gaman og gaman hja okkur i
Gullfiskum — pau elska ad leika sér i lauginni. Vid getum ndna kafad
undir linuna og i gegnum hringina. Bomba og Gamli Glfur eru ennpa
uppahaldsleikirnir okkar. Silungar hafa verid ad einbeita sér ad synda
yfir alla laugina pennan manudinn og pad gengur mjog vel. Ad vera i
djipu lauginni er uppéhaldid pvi pa lidur okkur eins og fullordnum.
begar vid syndum i djupu erum vid ad vinna med 6ryggi i vatninu og
ad aefa okkur ad hlusta!

Sprettfiskar, Laxar, Silungar & Gullfiskar Akurskoli - Helga

Marsmanudur hoéfst & détatima hja 6llum hépum pvi framundan var
undirbaningur fyrir Paskamét [RB hja Léxum og Sprettfiskum.
Undirbuningurinn gekk vel og var m.a. efing i Vatnaverdéld. Gullfiskar
og Silungar hafa einnig keppst ad pvi ad nd markmidum naesta héps
fyrir ofan pvi uppstokkun verdur eftir paska. Gullfiskar og Silungar
gerdu sér gladan dag i Vatnaverdld med foreldrum og geeddu sér &
snid og koékémjolk ad busli loknu. Laxar og Sprettfiskar hittust i
Akurskdla ikleedd baningum og skemmtu sér vid leiki og Utiveru. betta
var skemmtilegur manudur og pegar petta er ritad er paskamotinu
lokid og stédu krakkarnir sig med glans og feerast flest upp um hép
eftir paska.
\

|Anstoacevusca

Sundmadur méanadarins hja
Sprettfiskum er Una
Bergpora Olafsdéttir

Una atti frébseran
marsméanud. Hun var med
100% meetingu og tok miklum
framférum i skrid-, bak- og
bringusundi. Hun keppti a
Armannsmétinu og nadi par
lagmorkum  fyrir  Flugfiska
baedi i bak- og skridsundi. Hin
keppti i Ollum greinunum &
paskamotinu og sto6d sig mjog
vel. Flott hja pér Una
Bergpéra! Haltu afram a
pessari braut pvi aefingin
skapar meistarann.




Laxar/Silungar Njardvikurskéli — Séley \

Pad eru 10 hressir og katir krakkar sem eru ad sefa i Loxum/Silungum
i Njardvikursundlaug. Vié héfum verid ad sefa skridsundid vel nina i
mars. Sundmennirnir synda eins og fiskar, isbirnir, i eldflaug og
skridsund. Vid erum ad byrja & bringusundinu og gengur pad vel eins
og allt sem vid gerum pvi sund er svo skemmtilegt.

Pad voru 8 sundmenn sem toku patt & Paskamétinu og stédu pau sig

mjog vel. Pad voru einhverjir sem nddu ad feerast upp um hép og
Oska ég peim innilega til hamingju med pad!! Gledilega paska!
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